MUNICIPIO DA ESTANCIA BALNEARIA DE PRAIA GRANDE

Estado de Sao Paulo
SEDUC - Secretaria de Educacao

SEMANAS 35 e 36 é
SALA DE AULA

Disciplina: Educacéo Fisica 4° e 5° anos do Ensino Fundamental

GNGSTICRS (M
W

SEDENTARISMO

Sedentarismo é a diminuicdo, a falta ou a
auséncia da pratica de exercicios fisicos. Considerando
o estilo de vida moderno, com controles remotos, veiculos
que nos levam de um lugar para o outro do uso de diversos
equipamentos eletrbnicos, podemos dizer que o ser
humano “evoluiu” para um estilo de vida sedentéario.

Agora, pense: com todas as articulagdes que possui, nosso corpo foi feito para
ficar sentado ou foi feito para se movimentar? Se ficarmos muito parados, quais
as consequéncias para nosso corpo?
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O sedentarismo aumenta a O sedentarismo aumenta as O sedentarismo nos deixa
ocorréncia de muitas chances de desenvolver ainda mais cansados,
doencas, inclusive do depressao e ansiedade. lentos e desanimados.

coracéao.

E HORA DE MOVIMENTAR-SE!

O sedentarismo € considerado uma das doencas da modernidade. O contrario
do sedentarismo é o movimento. A Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS) recomenda
a pratica de 150 minutos de atividades fisicas semanalmente. Para criangas e
adolescentes a recomendacéo € de 300 minutos semanais.

Brincar, dancar e ajudar em tarefas domeésticas cotidianas, como jardinagem e
limpeza, também entram na conta das atividades fisicas.

Saiba mais: A OMS lancou a campanha “Cada Movimento Conta” para
estimular uma vida mais ativa. Veja mais no link:
https://www.youtube.com/watch?v=]Y7YvglA92s



https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s

J& no link https://youtu.be/O492 HLrPCc vocé encontra uma animagdo que
explica a importancia da atividade fisica.

Referéncia: https://impulsiona.org.br/sedentarismo/
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A MEXA-SE!
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Como visto no texto, para combater o sedentarismo, toda atividade fisica &
importante. Procure realizar 6 horas de atividade fisica durante a semana, incluindo
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.APOIO PEDAGOGICO. REPERTORIO DE ATIVIDADES PARA A INICIAGAO

1. Com a ajuda de um adulto, pense em guantas horas semanais vocé costuma
praticar de atividade fisica e anote abaixo:

2. Registre abaixo quais formas de atividades fisicas vocé costuma realizar:
( ) Brincadeiras ( ) Esportes ( ) Ginastica ( ) Danca ( ) Lutas
( ) Tarefas Domésticas e/ou cuidados com o Jardim
( ) Outros:

“Qualquer tipo de atividade fisica, de qualquer duragdo, pode melhorar a
saude e o bem-estar, mas quanto mais exercicio melhor!”

Ruediger Krech, diretor de Promocéo da Saude da OMS



https://youtu.be/O492_HLrPCc

